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音を聴くこと，歌を歌うことによるリラクセーション作用
  身体的および心理的変化  
荒金英里子   　川出富貴子 
は じ め に
現代の社会では，多くの人がストレスを抱えなが
ら生活を送っている．そのため，ストレスに焦点を
当てた文献も多く見られ，様々なリラクセーション
によってストレス緩和が図られている  ．その中
で，ストレス緩和のためのリラクセーション手法の
つとして，音楽が用いられることは多い ．音楽
はストレスの緩和のみならず，医療現場においても
疼痛緩和や活気をもたせるなどを目的とする音楽療
法として広く浸透してきている ．身近な手法と
しては，自分の好きな音楽を聴く，カラオケに行っ
て熱唱するなどがあげられる．今回は，リラクセー
ションに焦点をあて，脳内の 波を活性化させ，リ
ラックス作用を持つ音（シンギング・リン）を用い
て「音を聴くこと」，そして，多くの小学校の音楽
の教科書に載っていて馴染みのある歌（翼をくださ
い）を歌唱することで「歌を歌うこと」によるリラ
クセーション作用を測定することとした．
目 的
学生の音を聴くこと，歌を歌うことによるリラク
セーション作用を主観的，客観的に評価し，その作
用を明らかにする．
研 究 方 法
 ．調査対象者
研究協力が得られた川崎医療福祉大学および川崎
医療福祉大学大学院に通う学生である．
．データ収集方法
実験群は，音聴取（実験群 ）および歌唱（実験
群 ）前後の身体的変化と心理的変化を測定した．
音聴取は対象者を背もたれのある椅子に座って貰
い，上半身の周囲約
離れた所からシンギング・
リン大小 個を交互に
秒間隔で鳴らした．曝露前
後の実施時間は  の測定と気分調査票の記
入も含めて	分間である．
歌唱では「翼をください」を，人または 人の
グループ毎に の曲に合わせて歌った．歌唱前後
の  の測定と気分調査票の記入を含めて	
分間である．
対照群として実験群名のうち協力の得られた 
名を安静群とし，背もたれのある椅子に座って貰い
	分安静に保ち，その前後に同様の測定を行なった．
対照群も  の測定および気分調査票の記入
を含めて	分間である．実験と安静の調査において
は，日  日の期間を空けて実施した．
． ．身体的変化
ストレス測定器「 」を用いて測定するこ
とで，神経系および循環器系，内分泌系の変化をみ
る． の電極を，額，手の平，足の裏の 箇
所に装置し，分間で測定する．曝露前後の実施時
間は	分である．
．．心理的変化
坂野ら が開発したリラックスに伴う心理的変化
を即座に捉えることができるとされている「気分調
査票」をもとに調査した．調査票は，「緊張と興奮」
「爽快感」「疲労感」「抑うつ感」「不安感」の 
因子に
ついて，項目ずつ計	項目から構成されている．
しかし，本研究は高齢者との対比が前提にあるため，
高齢者の回答時の負担を考えて 因子について項
目を用いることとした．また，項目の選定にあたっ
ては他の項目よりリラクセーションを表現している
と考えられた「緊張と興奮」「爽快感」の 因子とし
た．調査票の提示は項目をランダム表示し，「全
く当てはまらない」「当てはまらない」「当てはまる」
「非常に当てはまる」の 段階評定尺度による回答
を求めた（資料）．段階評価は「緊張と興奮」では
「全く当てはまらない」を 点，「当てはまらない」
を 点，「当てはまる」を 点，「非常に当てはまる」
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を 点とし，「爽快感」では「全く当てはまらない」
を 点，「当てはまらない」を 点，「当てはまる」
を 点，「非常に当てはまる」を 点とすることで，
「緊張と興奮」と「爽快感」の数値の調整を行い，数
値が上昇することを「気持ちが落ち着く」とした．
．調査期間
		年 月 同年 月
．データ分析
 で測定された頭部（神経系），胸部（循
環器系），下腹部（内分泌系）のそれぞれの状態が

	（副交感神経優位）  
	（交感神経優位）の範
囲で表される．この数値がマイナスに近づくほど，
リラクセーションしていることになる．データ分析
には，
	を用いて，対応のある 検定を行
なった．有意確率 		
とした．
音を聴くこと，歌を歌うことによるリラクセーション作用 	
．倫理的配慮
． ．本研究は川崎医療福祉大学倫理委員会の承
認（受付番号
）を得て行った．
．．「	
 」の安全性について
 の原理は，微弱電流を流しその反射電位
を測定するものであるが，この微弱電流は人体に影
響のないごくわずかな電流であるため安全である．
．．対象者より同意を得る方法と撤回方法
対象者には事前に研究の目的，方法，プライバシー
の保護について文書，および口頭にて説明し，承認
が得られた場合は同意書に記入してもらう．同時に，
同意撤回書を渡す．また，研究への参加は自由意志
によるものであること，参加しなくても不利益を被
ることはないこと，同意した後，たとえ研究実施中
であっても，いつでも同意を撤回することができる
ことも説明する．
．．対象者のプライバシーの確保について
本研究における対象者の個人情報は個人が特定で
きないように記号化する．気分調査票の結果など全
てのデータは主任研究者が責任を持ってカギのかか
る場所に保管し，インターネットに接続していない
パソコンで管理することで，外部に個人情報が漏れ
ないようにする．また，本研究で得た全てのデータ
は本研究以外には使用せず，本研究終了後，速やか
にシュレッダーなどにより処理をした後廃棄処分
する．
．．研究成果の公開方法
研究結果は川崎医療福祉大学医療福祉学研究科保
健看護学修士論文発表会において発表する予定であ
るが，本論文はその一部である．研究結果を公開す
る場合には，個人を特定する情報が公にならないよ
うにプライバシーの保護には十分配慮する．
．使用楽器および機器の説明
． ．シンギング・リン
「シンギング・リン」は，シンギングボールと，仏
教音具であるリンを組み合わせて生まれた，新しい
音響楽器である．その音は，体に倍音として響き，脳
波が波（ヘルツ以上 覚醒時）から 波（  
ヘルツ 瞑想時）や波（   ヘルツ以上 深い瞑
想時）に変わるといわれており，代替療法，幼児教
育，美容などで取り入れられている．
．．	
 
「 」はストレス測定器であり，総務大臣
所管「日本予防医学行政審議会」より推奨商品とし
て認定されている．
方法は， は生体インピーダンス法（電流
の流れにくさを表す物量）による部位別にストレス
を測定する．
結 果
 ．調査対象の背景
本調査では，川崎医療福祉大学および川崎医療福
祉大学大学院に通う学生名に調査協力を依頼し，
名（!）の承諾を得た．調査協力が得られた
学生の内訳は，女子学生名（学部生名，大学院
生 名），男子学生 名（学部生）の計名で，平均
年齢は	（）歳であった．
．身体的変化
音を聴くことと歌を歌うことによる実験前後の身
体的変化（神経系，循環器系，内分泌系）の差を表
と図 に示した．
． ．頭部（神経系）
実験前後の頭部の変化をみると，音を聴く，歌を歌
う，対照群（安静）の 群で有意差（		
）がみら
表   学生の音を聴くことと歌を歌うことによる身体の変化平均値（ ）
図   実験前後の身体的変化の比較
注：実験後の数値から実験前の数値を引くことで、実験による身体的変化を示した．
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れたのは音を聴く群のみであった．音を聴く群では，
実験前の平均値は（），実験後の平均
値は		（），その差は	
（）
で，有意な減少を示した．
歌を歌う群では ，実験前の平均値は

（），実験後の平均値は
（），そ
の差の平均値は		（）で，数値の上昇を
示したが有意でなかった．対照群（安静）では，実
験前の平均値は（），実験後の平均値
は		（），その差は（
		）で数
値の減少を示したが有意ではなかった．
ちなみに 群の頭部の差の実験前後の分布を図 
に示した．前述のように音を聴く群の平均値に有意
な差がみられたが，群の中で最もマイナス方向に
下降しており，歌を歌う群はプラス方向に上昇を示
し，対照群（安静）は中間に位置している．
．．胸部（循環器系）
実験前後の胸部の変化をみると，群とも有意な
差はみられなかった．すなわち，音を聴く群では，実
験前の平均値は	（），実験後の平均値は
（
），その差は		（）で，数値
の減少を示したが有意ではなかった．歌を歌う群で
は，実験前の平均値は
	（），実験後の平
均値は（
），その差は（）で
数値の減少を示したが有意でなかった．対照群（安
静）では，実験前の平均値は
（），実験後
の平均値は
（），その差は（
）
で数値の上昇を示したが有意でなかった．
続いて 群の胸部の差の実験前後の分布を図 に
示した．前述のように 群とも有意差はみられな
かったが，「音を聴く」群の平均値の分布が最も大き
く，平均値はマイナス方向にあり，対照群（安静）
は最もプラス方向に位置している．
．．下腹部（内分泌系）
実験前後の下腹部の変化をみると，音を聴く，歌
を歌う，対照群（安静）の 群で有意差（		）が
みられたのは音を聴く群のみであった．すなわち，
音を聴く群では実験前の平均値は	（	），
実験後の平均値は（），その差は	
（
）で有意に数値の上昇を示した．
歌を歌う群では，実験前の平均値は（），
実験後の平均値は

（），その差は
（
）で，数値の減少を示したが有意ではなかっ
た．対照群（安静）では，実験前の平均値は
（

），実験後の平均値は
（	），その
差は	（）で，数値の上昇を示したが有
意ではなかった．
次に 群の下腹部の差の実験前後の分布を図 に
示した．前述のように「音を聴く」群の平均値に有
意な差はみられたが，群の中では中間に位置して
いる．「歌を歌う」群はマイナス方向に下降してお
り最も低値で，対照群（安静）はやや上昇傾向がみ
図  頭部（神経系）の実験前後の差および平均値の比較
注：各群の変化を比べやすいように，各群ごとの平均値を線で結んだ．
図  胸部（循環器系）の実験前後の差および平均値の比較
注：各群の変化を比べやすいように，各群ごとの平均値を線で結んだ．
音を聴くこと，歌を歌うことによるリラクセーション作用 	
図  下腹部（内分泌系）の実験前後の差および平均値の比較
注：各群の変化を比べやすいように，各群ごとの平均値を線で結んだ．
表  学生の音を聴くことと歌を歌うことによる気分の変化 　平均値（ ）
られるが有意ではなかった．
．心理的変化
心理的変化について，音を聴くことと歌うことに
よる気分の変化を表 に示した．
． ．緊張と興奮
「緊張と興奮」では，対照群（安静），音を聴く群，
歌を歌う群の 群ともに 項目とも，実験前後の平
均値の差が上昇した．しかし，実験前より実験後に
有意な差がみられたのは，音を聴く群では「興奮」・
「緊張」・「そわそわ」（		），「焦る」（		
）
の 項目であった．また，歌を歌う群では「そわそ
わ」（		），「緊張」・「焦る」（		
）の 項目
に有意な差がみられた．
対照群（安静）では，項目ともに有意差はみら
れなかった．
．．爽快感
「爽快感」では，歌を歌う群で「心静か」・「すっ
きり」・「くつろぐ」・「楽にやる」・「生き生き」・「元
気」・「引き締まる」・「充実」の 項目とも実験前に比
して実験後に数値が上昇した．また，音を聴く群で
は「元気」以外の 項目で実験後に数値が上昇した．
対照群（安静）では「心静か」・「すっきり」・「くつ
ろぐ」・「生き生き」の 項目で数値が上昇している．
実験前後で有意な差がみられたのは，音を聴く群
では「心静か」・「すっきり」・「くつろぐ」・「楽にや
る」・「元気」（		）の 
項目，歌を歌う群では
「生き生き」（		
）の 項目であった．
対照群（安静）では，項目ともに有意な差はみ
られなかった．
考 察
 ．身体的変化
音を聴くこと，歌を歌うことの実験前後の身体的
変化をみると，有意に減少を示したのは，「音を聴
く群」の頭部（神経系）のみであった．これは，松
下	が「 波音楽は，人の心も精神も脳神経が働い
ている状態で初めて現れる．」と述べているように，
脳内の 波を活性化させる音（シンギング・リン）
を聴くことは，神経系をリラックスさせる作用があ
ることを示している．また，「音を聴く群」では，下
腹部（内分泌系）において実験後の数値が有意に上
昇している．これは，音（シンギング・リン）を聴
くことは，内分泌系を活性化させる作用があること
を示しており，身体の全てが連動して変化するので
はないことが分かった．
このことから，脳内の 波を活性化させる作用の
ある音には，神経系をリラックスさせるとともに，
内分泌系を活性化させる作用があることが示唆され
た．この作用については，今後さらに専門領域を探
索し，エビデンスを深める必要がある．
．心理的変化
音を聴くこと，歌を歌うことの実験前後の心理的
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変化をみると，実験前後で有意に変化がみられたの
は，「音を聴く群」が項目中 項目と最も多かっ
た．これは，音（シンギング・リン）を聴くことが
気持ちを変化させることに影響があることを示して
いる．また，有意に変化がみられた 項目中 項目
の数値が上昇していることから，脳内の 波を活性
化させる作用のある音は，気持ちを落ち着かせる作
用もあることが示唆される．
「歌を歌う群」においても，実験前後で項目中
項目の数値が有意に上昇した．音を聴く群と比べ
ると，歌を歌う群でのみ「生き生き」の項目が上昇
している．先行研究においても，高齢者になじみの
ある歌を歌唱した研究で，歌唱することは記憶や感
情を活性化させることが分かっている
．このこと
から，歌を歌うことは，心を落ち着かせる作用を持
つとともに，心を生き生きと活性化させる作用もあ
ることが示唆される．
心を落ち着かせたり，活性化させたりという音楽
に関する研究は，モーツァルトなどのクラシックや
ポップスなどの曲を用いたものが多い    ．しか
し，楽曲のようなメロディーではない，「音」にお
いても心を落ち着かせる作用があることが明らかに
なった．今後，シンギング・リンは看護領域での活
用が期待される．
本研究の限界
本研究では，音を聴くことのリラクセーション作
用をみるために「シンギング・リン」という新しい
音響楽器を用いた．また，身体的変化をみるために
用いた「 」も新しい機器である．ともに，
最近開発されたものであるため，これらを用いた研
究が少ない現状にある．このことから，今回の実験
結果を他の条件での結果と比較することは困難で
あった．今後は，調査対象者の幅を拡げて研究を進
めたい．
ま と め
今回，実験を行なった対照群（安静），音を聴く群，
歌を歌う群の 群のうち，身体的にも心理的にも最
も有意にリラクセーション作用がみられたのは「音
を聴く群」であった．また，「歌を歌う群」でも，心
理面において有意な差がみられた．このことから，
何も刺激を受けずにただ安静を保つよりも，音を聴
いたり，歌を歌ったりという刺激がある方が身体的
にも心理的にもリラクセーション作用があることが
明らかになった．
本研究を実施するに当たり，お忙しい中ご協力頂きまし
た川崎医療福祉大学，川崎医療福祉大学大学院の学生の皆
様，データの分析に当たり多大なご助言を頂きました小河
孝則教授に深く感謝申し上げます．
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